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「自宅でできるカンタン」

生活リハビリ講座
第67回
「運動と痛みや情動の関係について」

　前回はコロナ禍で少なくなりがちな運動と認知機能の関係について取り上げま
した。そこで、認知症を予防する幾つかの方法として二重課題をご紹介させて頂
きました。
　今回からは２回に分けて、運動が体の痛みや情動に及ぼす影響について、取り
上げたいと思います。今回は①運動と体の痛みについて、次回は②運動と情動の
関係について取り上げていきたいと思います。
◇運動と体の痛みの関係について
　体の痛みには一般的な腰や膝などの関節や筋肉の痛み、その他にも坐骨神経
痛のような神経の痛みなど様々なものがあります。これらの痛みは関節や神経で
はなく、全て「脳」で感じていると言われています。世の中には痛みを感じにくい人、
感じやすい人がいらっしゃいますが、それは「脳」の痛みに対する敏感さが人そ
れぞれ異なるため、そのような差が生まれてきます。痛みはどんな方でも出来れ
ば感じたくない感覚だと思います。
　では痛みを感じにくくするためには、どうしたら良いのでしょうか？痛みを感じに
くくするための一因として「適度な運動」が挙げれます。その他には薬（鎮痛薬）
で脳の痛みに関する敏感さを鈍らせ、痛みを感じにくくする方法などもあります。
　適度な運動と痛みに関する研究で
は、体を動かさない時間が増えると
「脳」が痛みに対して敏感になってし
まい、関節痛など体の痛みを感じやす
くなったり、痛みが強くなってしまう
と言われています。一般的に痛みを生
じると図１のような負の連鎖が働きや
すくなってしまうため、注意しましょう。
　また反対に適度な運動を行うと、
痛みを抑制する神経回路を活性化させることが出来ます。つまり適度な運動を行
う事で体を鍛えるだけでなく、痛みを抑制する神経回路も鍛えることができるイ
メージです。
　また肩こりなどの筋肉の疲労やコリから生じる痛みに関しては、筋肉を動かし
血流を良くすることで、痛みを緩和する事が出来ます。

図１





感性にささやく五感の生活

正月
　松は神様が宿ると思われてきた
常磐木の中でも「祀る」につなが
る樹木であることや、古来中国で
も生命力、不老長寿、繁栄の象徴
とされてきたことなどもあり、日
本でもおめでたい樹として、年の
初めに山から下りて来られる歳神
様を迎え入れる印とされています。

〈ハートライフ押切〉

七草
　正月七日を「七日正月」といい、
朝食に七草を入れたお粥を食べて
「七草の祝い」をします。この祝い
は江戸時代には五節句のひとつ「人
日の節句」として重要なものでし
た。
　粥に入れる七草は、せり、なずな、
ごぎょう、はこべら、ほとけのざ、
すずな、すずしろの七種で、春の
七草と呼ばれます。野に咲く若菜
を食し、自然界から新しい生命力
を得ることで無病息災と長寿を願
います。

〈プレミアムハートライフ千代田〉  

小正月
　元日を中心とした正月（大正月）
に対して、１月15日を小正月とい
います。
　小正月には、餅や団子を小さく
丸めたものを木の枝につけて豊作
を祈る習わしがあります。この飾
り物を餅花（もちばな）といいます。
　また、この日はどんど焼きといっ
て、神社で正月飾りや古いお札な
どを燃やします。その火で焼いた
お餅などを食べると無病息災で過
ごせるといわれています。

〈プレミアムハートライフ大岩〉



２月

恵方巻といなり寿司
鰯みぞれ煮と厚焼き玉子
白菜と人参のお浸し
温奴のかにあんかけ
五目豆煮・澄まし汁
生フルーツ


